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PRESENTACIÓN

Uno de los objetivos del Proyecto “Minka Sumak Kawsay”,  es 
contribuir a mejorar la calidad de vida de la población de la  
Provincia de Chimborazo, a través de programas de alimentación, 
los mismos que juega un papel importante en la salud, mediante 
la preparación de alimentos sanos y nutritivos.

Esta guía principalmente está dirigida a la población de las comu-
nidades participantes del Proyecto, familias del campo y la ciudad, 
utilizando productos limpios de la chakra, con el beneficio de que 
estos productos tienen un alto valor nutritivo, con un buen sabor y 
garantía de la salud.

Las 13 recetas contiene productos fáciles de encontrar y de preparar.  

Esperamos que la presente guía sirva  para mejorar la alimentación y 
nutrición diaria de toda la familia.



Consejos:

1) Mezclar la mantequilla, el azúcar, el chocho molido, la harina y  la esencia de 
    vainilla for�ando una masa homogénea.
2) Ex�ender con un bolillo la masa en capas de 1 cm de espesor y cor�ar en 
    fig�ras seg�n el g�sto.
3) Colocar las fig�ras recor�adas sobre una lata eng�asada y hor�ear a la 
    temperat�ra de  200 g�ados por 15 minutos aproximadamente.

1. Se puede decorar ag�egando canela molida,  azúcar en 
polvo o g�ajeas de chocolate.
2. Se puede ser�ir con café, té y chocolate.
3. Se puede enviar a los niños en su lonchera.

Preparación:

Ingredientes:
  
(100 unidades)

300 g�amos de Mantequilla
2 tazas de Azúcar blanca
1 ½ taza de Chocho
2 ½ tazas de Harina de t�igo
½ cucharada de Esencia de Vainilla
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Consejos:

1.Entibiar el ag�a  y en ella disolver la sal, el azúcar y la levadura.
2. Mezclar el chocho molido, las 2 yemas de huevo, la harina y la manteca 
    vegetal en un tazón g�ande. 
3. Poner el ag�a y amasar hasta obtener una masa manejable.
4. Dejar en reposo en un lugar caliente por 90 minutos.
5. Cor�ar la masa en pequeñas porciones y moldear for�ando bolitas.
6. Colocar sobre latas eng�asadas y hor�ear a una temperat�ra de 200 
     g�ados, por 20-25 minutos.

1.  Se puede añadir g�ajeas de chocolate 
     para ador�ar los panes.
2.  Se puede ser�ir los panes con café, té, o chocolate caliente

Ingredientes:  

( 30 unidades)
3 tazas de Chocho Molido
2 libras de  Harina de t�igo
3 onzas de Levadura
½ libra de Azúcar
½ cucharada de Sal
¼ libra de Manteca Vegetal
½ lit�o de Ag�a Tibia
2 Yemas de huevo

Preparación:

Alimento Andino Sano y Nutritivo



Consejos:

1.  Para decorar, se puede utilizar el azúcar en polvo.
2.  En el paso 2, es impor�ante evitar que el batido se cor�e.

Ingredientes:  

(1 pastel)

1 taza  de Azúcar Blanca
1  cucharada de polvo de hor�ear     
   (Royal)
1 taza de  Chocho
2 tazas de Harina de t�igo
7  Huevos
1 taza de Aceite Vegetal
1 taza de  Yog�r� sin sabor

Preparación:

Alimento Andino Sano y Nutritivo

1. Separar las yemas y claras de huevo; las claras para la batidora, y las yemas para 
    la  licuadora
2. Batir las claras de huevo con azúcar blanca a punto de nieve
3. Licuar las yemas de huevos añadiendo yog�r�, aceite y chochos  
4. Añadir lentamente el licuado (paso 3) al batido (paso 2) utilizando una batidora 
5. Batir hasta conseg�ir una masa homogénea (2 minutos) 
6. Añadir harina y royal
7. Colocar la masa en un molde de pastel enharinado y enmantequillado
8. Llevar al hor�o a una temperat�ra de 170 a 200 g�ados  hasta que esté cocido 
   (30-40 minutos)



1. En una sar�én caliente, der�etir la mantequilla, ag�egar la cebolla picada, el       
    pimiento, el ajo y revolver hasta conseg�ir un refrito. 
2. En una olla g�ande poner a her�ir ag�a añadir el refrito,  la quinua lavada, 
     la car�e de chancho, las zanahorias, las ar�ejas y las papas.
3. Cocinar por 25 - 30 minutos
4. Añadir sal y perejil al g�sto

Consejos:

Preparación:

Ingredientes:
  
(10 -12 porciones)
 1 taza de Quinua Lavada
 1 libra de Car�e de Chancho sin  
    g�asa (Car�e suave)
2 Zanahorias 
½ taza de Ar�eja
1  Pimiento Verde Picado
1 Cebolla Paiteña Grande
2 Dientes de Ajo
1 cucharada de Mantequilla
1 libra de Papas Picadas en cubos  
   (Superchola)
3 lit�os de Ag�a
Perejil y Sal al g�sto

Sopa de
con car�e 
de chancho

1.  A su g�sto, se puede freír también la car�e de chancho en poco tiempo   
     para obtener mejor color y sabor.
2. Para una mejor deg�stación,  añada cubitos de ag�acate al momento 
    de ser�ir.
3. Añada en el plato cilant�o picado al g�sto.
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1. En una sar�én caliente der�etir la mantequilla, ag�egar la cebolla picada, el 
    pimiento y el ajo, revolver hasta conseg�ir un  refrito, añadir una pisca de sal.
2. En un olla con ag�a previamente her�ida, ag�egar la quinua lavada, el refrito 
y las papas picadas, cocinar a f�ego medio por 25 minutos, añadir en este 
    momento la leche , el chocho cocido entero o molido y condimentos al g�sto, 
    dejar her�ir por 10 minutos más.

1. Para obtener todo el sabor del ajo si es posible moler en piedra
2.  Para un mejor sabor de la sopa de quinua utilice quinua previamente procesada.
3.  Para una mejor deg�stación  añada  cubitos de ag�acate, al momento de ser�ir.
4. Añada en el plato cilant�o picado al g�sto.

Consejos:

Preparación:

Ingredientes:  

(6 - 8 porciones)

1/2  taza de Quinua  lavada
1/4  taza de Chochos Cocidos, 
   pelados y  molidos finamente.
2 Papas Medianas Cor�adas en  
    cubitos.
1 Rama de cebolla blanca
1 cucharada sopera de Mantequilla
1 Pimiento verde cor�ado en 
   cuadritos finos
1 Diente de ajo, picado o molido
2 lit�os de Ag�a
1/4 taza de Leche
Cilant�o picado
Sal al  g�sto

Sopa de
y

Alimento Andino Sano y nutritivo



1. En una sar�én caliente der�etir la mantequilla, ag�egar la cebolla picada, el 
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Consejos:

1. Separar las yemas y claras de huevo; las yemas para la licuadora, y las claras 
    para la batidora.
2. Batir las claras de huevo con azúcar blanca a punto de nieve.
3. Licuar las yemas añadiendo yog�r�, aceite y choclo.
4. Añadir el licuado (paso 3) en batido (paso 2) y batir lentamente hasta 
   conseg�ir una masa homogénea (2 minutos) .
5. Añadir harina y polvo de hor�ear (royal).
6. Colocar la masa en un molde de pastel enharinado y enmantequillado
7. Meter al hor�o a una temperat�ra de  250 g�ados hasta que esté cocido (20-25 
minutos).

Ingredientes:  

( 1 pastel )

Preparación:

1. Para decorar, se puede espolvorear con azúcar en polvo.
2. Se puede ser�ir con café, té, o chocolate caliente.

1   taza de Azúcar Blanca
1  taza de Choclo 
2 tazas de Harina de t�igo
7 Huevos
1 taza de Aceite Vegetal
1 taza de Yog�r� sin sabor 
1 cucharada de polvo de hor�ear     
   (Royal)Alimento Andino Sano y Nutritivo



1.  Lavar y pelar las papas, cor�ar en pedazos, y cocinar en una olla con ag�a 
      y sal por unos 20 a 25 minutos o hasta que las papas estén suaves.
3.  En un recipiente colocar las papas sin ag�a y aplastarlas hasta for�ar el 
     puré. Ag�egar la leche, la mantequilla y seg�ir mezclando. 
4 Pasar a una olla y her�ir revolviendo continuamente por 10 minutos. 
5. Después, ag�egar la sal y queso. Mezclar todo muy bien hasta for�ar un 
    puré blando. 

1.  Para poder aplastar las papas, se puede utilizar una 
     taza o vaso metálico.
2. Para ser�ir el puré, se puede acompañar con ar�oz, hojas     
    de lechuga o ensalada fria.

Consejos:

Preparación:

Ingredientes:  

(5-6 porciones)

2 libras de Papas (Superchola) 
½ lit�o de Leche
2 cucharadas de Mantequilla 
½  taza de Queso Par�esano o 
Mozarella 
Sal y Pimienta al g�sto

Puré de 
con 
queso
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con 
queso
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1. Cocinar las papas peladas en una olla con ag�a por 30 minutos, o  hasta que 
    estén suaves.
2. En ot�a olla cocinar las habas en ag�a con sal al g�sto por 25 minutos o hasta 
    que estén suaves.
3. En un recipiente aplastar las papas hasta conseg�ir la tex��ra de una masa.
4. En ot�o recipiente aplastar las habas  hasta conseg�ir la tex��ra de una masa.
5. En un recipiente mezclar las dos masas añadiendo mantequilla, un chor�o de 
     ag�a y sal al g�sto.

1.  Es necesario pelar las habas antes de cocinarlas
2.  Se puede ser�ir con hojas de lechuga o con ensalada 
de remolacha.

Consejos:

Preparación:

Ingredientes:  (5-6 porciones)

1 ½ libras de Papas (Superchola) 
3 cucharadas de Mantequilla
½ libra de Haba
1 lit�o de Ag�a
Sal y Perejil al g�sto

Puré 
de 

 con
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Consejos:

1. Picar los ajíes. 
2. Moler o licuar los ajíes con la sal, el chocho pelado y un poco de ag�a.
3. Poner el licuado en un recipiente apropiado y añadir la sal y el cilant�o al g�sto.
4. Ag�egar la cebolla blanca finamente picada, el aceite de oliva y revolver  
    constantemente. 

1. Si desea la salsa muy picante dejar las pepas y venas.
2. Se puede ser�ir con empanadas, tor�illas, locros y ot�os.

Preparación:

Ingredientes: 

 (1 plato)

2  Ajíes rojos sin pepa
2 cucharadas de Aceite de oliva
½ libra de  Chochos pelados
1 rama de Cebolla Blanca
Sal y Cilant�o al g�sto

Alimento Andino Sano y Nutritivo



1. En una olla con ag�a fría, mezclar el ar�oz de cebada y poner al f�ego por 30 
    minutos o hasta que el g�ano esté muy suave.
2. Añadir la leche, canela y her�ir por 10 minutos más.
3. Dejar enfriar por 10 minutos.

1. Para ser�ir como post�e, se puede acompañar con una cuchara 
    de azúcar o panela molida.
2. El ar�oz de cebada con leche, se puede ofrecer al bebe después 
de cer�ir y añadir panela en el biberón  

Consejos:

Preparación:

Ingredientes:  

(10 -12 porciones)

½  libra de Ar�oz de cebada
2 lit�os  de Ag�a
1 lit�o de Leche
1 rama de Canela
Azúcar o Panela 

 

Ar�oz
 de

con 
leche
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1. Picar el melloco cocinado en t�ocitos y lavarlo con bastante ag�a. Dejar reposar.
2. En un tazón g�ande ex�rimir el limón, ag�egar la sal, la cebolla finamente picada     
     y los mellocos cocinados y picados. 
3. Incor�orar el contenido de una lata de at�n desmenuzando los t�ozos más   
     g�andes. 
4. Para ser�ir añadir cilant�o finamente picado al g�sto.

1.  Es impor�ante lavar el melloco cocinado y picado para 
eliminar par�e del mucilago (baba, palabra Quichua). 
2. Ser�ir con ar�oz.

Consejos:

Preparación:

Ingredientes: 

 (5-6 porciones)

1 libra de Melloco Blanco Cocinado
1 lata de At�n con Aceite
1 rama de Cebolla Blanca
1 Limón
Sal y Cilant�o al g�sto
 

Ensalada 
de

con 
at�n
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Ensalada 
de
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Consejos:

1. En una olla, cocinar los choclos con ag�a por 30-40 minutos o hasta que 
    estén suaves.
2. Retirar del ag�a y ser�irlos con rodajas de queso por encima con sal y ají 
    de chocho al g�sto.

Ingredientes:  

( 6 porciones)

Preparación:

1. Para que el choclo tenga mejor aroma y sabor, se puede ag�egar 
unas 4 hojas limpias del mismo choclo al momento de cocinar.
2. Se puede consumir con ají de chocho y habas cocinadas.

Choclos g�andes
Queso
Aji de chocho

Alimento Andino Sano y Nutritivo



1. Pelar las habas y cocinarlas  por 15 - 20 minutos. 
2. Retirar del f�ego y enfriar.
3. En un recipiente, poner la cebolla finamente picada, el cilant�o y el perejil 
    picado, habas cocinadas, añadir el jugo de limón, sal al g�sto, y un chor�ito de 
    aceite de oliva  y dejar reposar.
4. Mezclar bien y ser�ir con ar�oz.

1.  Las habas deben estar suaves pero no demasiado 
    cocinadas.
2.  Se puede acompañar el plato con ag�acate.

Consejos:

Preparación:

Ingredientes:  

(5-6 porciones)

2 libras de Habas Tier�as
1 Cebolla Blanca o Perla 
 1  Limón
1 chor�ito de Aceite de Oliva
Cilant�o, Perejil Picado, Ag�acate y 
Sal al g�sto

Ensalada de 
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